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Nom latin : Salvia sclarea
Famille botanique : lamiacées
Origine : Drôme (France)
Propriétés [1-5]
L’huile essentielle de sauge est une des plus relaxantes. Elle décrispe, libère l’énergie bloquée et renforce
la confiance en soi. Elle aide à prendre la vie plus légèrement et élargir son esprit, et aide à éloigner les
peurs, les soucis (notamment les tensions relationnelles), les angoisses. Elle a un fort caractère stimulant
pour l’imagination et la créativité. De plus, elle permet de soulager les douleurs spasmodiques.
En latin, salvia signifie guérir, ou sauver. Dans de nombreuses cultures de l’antiquité, la sauge avait
des vertus de protection et de purification. Elle était aussi utilisée pour développer maturité et sagesse
spirituelle. Elle était l’une des plantes médicinales majeures au Moyen-âge européen, utilisée par les
moines pour traiter les malades de divers maux, car elle était « bonne à tout ».
Tableau 1. Composition chimique de l’huile essentielle de sauge sclarée
huile essentielle de sauge sclarée
Acétate de linalyle 75 %
Germacrène 5-10 %
Linalol 17-20 %
Tableau 2. Propriétés des chémotypes de la sauge sclarée
Linalol calmante, neurotonique, modulatrice immunitaire, antibactérien,anti-fongique, anti-viral, anti-parasitaire,
germacrène anti-allergique, anti-inflammatoire, calmante, décongestionnanteveineuse et lymphatique, hypotensive
acétate de linalyle régulatrice cardiaque, anti-spasmodique, calmante, hypotensive,sédative
Tests d’efficacité de la sauge sclarée
Stress
Uneétude [6]menéepar laNationalResearchFoundationofKoreaaété réaliséesur34 femmes.
Chaque patiente respirait pendant un examen gynécologique de l’huile essentielle de sauge. La pulsation
cardiaque et respiratoire, la pression sanguine étaient mesurées pour étudier les réponses physiologiques
du système nerveux autonome soumis à des conditions de stress. Le taux de cortisol était aussi relevé
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Glossaire
Chémotype : une entité chimique distincte au sein d’une même espèce.
Cortisol : hormone stéroïde sécrétée par le cortex à partir du cholestérol. Il régule notamment la
glycémie, les réponses sur système immunitaire, le métabolisme des graisses. Il est représentatif du
stress : son taux augmente en cas de stress.
Pression systolique et diastolique : la pression systolique correspond à la pression qui règne dans
les vaisseaux au moment où le cœur se contracte. La pression diastolique correspond à la pression qui
règne dans les vaisseaux entre deux contractions.
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Résultats après inhalation d’huile essentielle de sauge
Evolution du taux de cortisol avant et après inhalation
d’huile essentielle de sauge
